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Veseliga uztura ieteikumi bérniem no 2 Iidz 10 gadu vecumam

1. Bernam jauznem regularas, uzturvielam bagatas maltites, neizlaizot
édienreizes un neaizstajot tas ar saldumiem vai atrajam uzkodam.

Lai nodrosinatu optimalu fizisku un psihisku attistibu, bérna uzturam jabut
pilnvértigam. Organisma funkcionéSanai un ikdienas aktivitaSu veikSanai ir
nepiecieSama energija, ko uznem ar partikas produktiem ikdienas uztura, un parasti to
izsaka kilokalorijas jeb kcal. Diena nepiecieSamais energijas daudzums ir atkarigs no
bérna vecuma, dzimuma, kermena masas un auguma, ka ar1 fiziskas aktivitates.

Ieteicamais energijas daudzums diena !
Vecums
Meiteném Zeniem
1-3 gadi 960-1220 kcal 1040-1290 kcal
4-6 gadi 1200-1570 kcal 1280-1680 kcal
7-10 gadi 1400-2120 kcal 15202280 kcal

Tikai pamatédienreizes nepiecieSamo uzturvielu daudzumu ir sarezgiti uznemt,
un bérns &dienreiZzu starplaikos var justies izsalcis. Tadel diena ieteicamas tris
pamatédienreizes (brokastis, pusdienas, vakarinas) un 1-2 nelielas uzkodas.

Ar uzturu ieprieks¢ja diena uznemtie energijas krajumi péc nakts miera ir
izsmelti, tade] ir svarigi &st brokastis, jo Saja edienreizé uznemta energija palidz labak
koncentréties macibam vai rotalam. Ja bérns biis pagdis brokastis, biis vieglak ievérot
€dienreizu regularitati un bez izsalkuma sajiitas sagaidit pusdienas. Brokastis nedrikst
aizstat ar saldumiem, konditorejas izstradajumiem vai atrajam uzkodam.

Dazi vienkarsi veseligu brokastu pieméri:

graudaugu putra, kurai pievienoti svaigi vai zZaveti augli, ogas, rieksti vai séklas un
garsvielas, pieméram, kanélis. Var laut bérnam paSam pievienot iecienitas
piedevas, piedavdjot tas atseviskos traucinos.

omlete ar darzeniem, zalumiem un skéli pilngraudu, kliju vai rupjmaizes;

! “Ieteicamas energijas un uzturvielu devas Latvijas iedzivotajiem” https://www.spkc.gov.lv/Iv/veseliga-
uztura-ieteikumi/ieteicams_enerijas_un_uzturvielu_devasl.pdf; Ieteicamas energijas un uzturvielu devas ir
noteiktas no minimala Iidz maksimalajam daudzumam, nemot vera cilveka fiziskas aktivitates [imeni (zemu,
vidgju, augstu).
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rupjmaize, pilngraudu vai kliju maize ar varitu olu, biezpienu vai sieru un
darzeniem, zalumiem,

pankitkas — pilngraudu miltus kombinéjot ar griku, auzu, rudzu, speltas vai citiem
miltiem (proporcija var bit 50-75 % pilngraudu milti un 25-50 % citi). Pankitkas
var pildit ar biezpienu, svaigiem augliem un ogam vai spindtiem, tomdtiem, sieru.
brokastu parslas vai musli (bez pievienota cukura vai ar cukura saturu ne vairak
ka 5 g uz 100 g produkta) ar pienu vai bezpiedevu jogurtu. Klat var pievienot
svaigus vai Zavétus auglus un ogas, riekstus, seklas.

Uzmanibu! Bérniem vecuma no 2 Iidz 3 gadiem, rickstus un scklas ieteicams
sasmalcinat, lai noverstu aizriSanas risku.

Pusdienas bérnam noteikti jauznem produkti, kas satur saliktos oglhidratus
(graudaugu putraimus, piemeram grikus, risus, griibas, kuskusu, vélams, pilngraudu,
vai varitus/krasni ceptus kartupelus, varitus makaronus) un nodroSinas energiju
atlikuSajai dienai. Atbilsto§i “Skivia principam™? ar saliktajiem oglhidratiem
jaaizpilda Y4 dala pusdienu Skivja, savukart, puse no Skivja japaredz darzeniem
(pieméram, darzenu salatiem, darzenu saut§jumam vai sacepumam). Darzeni
nodroSina organismu ar nepiecieSamajiem vitaminiem un mineralvielam. Atlikust
pusdienu §kivja Y4 dala jaaizpilda ar olbaltumvielam bagatiem produktiem (piemé&ram,
liesu galu, zivs fileju, olu, biezpienu, sieru, pakSaugiem).

EdinaSanas prasibas un uztura normas izglitibas iestadeés nosaka Ministru
kabineta 2012. gada 13. marta noteikumi Nr. 172. “Noteikumi par uztura normam
izglitibas iestazu izglitojamajiem, socialas apriupes un socialas rehabilitacijas
institiciju klientiem un arstniecibas iestazu pacientiem ™, nodro$inot, ka bérns, &dot
izglitibas iestadé paredz&tas &dienreizes, uznems savam vecumam atbilstoSu energijas
un uzturvielu daudzumu. Ja kadu iemeslu d€] bérns izglitibas iestadé pusdienas need
vai velak pecpusdiena paredzets apmeklet interesu izglitibas pulcinu, vélams nemt Iidzi
launaga kastiti.

Dazi veseligu produktu un édienu piemeri, ko likt launaga kastitzé un kas
nesabojasies, ja nebiis iespéejas 10S uzglabat ledusskapi:

svaigi darzeni, augli, ogas;,

zaveti augli, ogas, rieksti;

pasgatavots pilngraudu keksins;

pasgatavots graudaugu batonins (no auzu parslam, zavétiem augliem un
riekstiem, cukura vieta pievienojot bananus, dateles vai auglu biezeni);
zemesriekstu sviests ar sausmaizitem vai kukuriizas galetéem.

2 “Infografika: Ed veseligi, izmantojot $kivja principu” https://esparveselibu.lv/infografika-ed-veseligi-izmantojot-
skivja-principu

3 https://likumi.lv/ta/id/245300-noteikumi-par-uztura-normam-izglitibas-iestazu-izglitojamiem-socialas-aprupes-un-
socialas-rehabilitacijas-instituciju-klientiem-un-arstniecibas-iestazu-pacientiem
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Vakarinas bérnam nav jauznem tik daudz energijas ka pusdienas, tomér ir
jaievéro “Skivja princips” un jaieklauj produkti no dazadam partikas produktu
grupam. Vakarinas vélams ieturét ne vélak ka divas stundas pirms gul€tieSanas.

Veseligi vakarinu pieméri bérnam:
krasnt pagatavoti kartupeli ar zivs fileju, svaigiem darzenu salatiem vai darzenu
sautéejumu;
darzenu sacepums ar sieru;
pankiikas no pilngraudu miltiem pilditas ar biezpienu un svaigiem augliem, ogam
vai zemesriekstu sviestu un bandanu, vai spindtiem, tomatiem, sieru vai biezpienu.

Ja berns starp &dienreizem jiit izsalkumu, otrajas brokastis vai launaga var ap&st
nelielu uzkodu, pieméram:

svaigi augli un ogas ar bezpiedevu jogurtu,

svaigi darzeni (pieméram, stienisos sagriezti burkani, gurki vai paprika) ar
pasgatavotu jogurta-zalumu mérci vai humusu (turku zinu pastu),

neliela sauja nesalitu riekstu, zZaveti augli,

pilngraudu maizes skéle ar avokado un sieru;

veseligs kokteilis jeb smiitijs, ko var pagatavot ne tikai uz piena produktu,
pieméram, piena, kefira, paninu, jogurta, bet ari uz iidens vai sulas bazes. Smiitija
pagatavosand var izmantot auglus un ogas (ari saldetas un zavetas), garsaugus,
lapu darzenus (pieméram, spinatus, rukolu, kale jeb lapu kdapostus) un séklas;
pasgatavots pilngraudu keksins vai vafeles no pilngraudu miltiem (cukura vieta
pievienojot bananus, dateles vai auglu biezeni).

Sekojiet 11dzi, lai beérns diena ieturétu tris pamatmaltites nevis tikai naSketos
visas dienas garuma, jo pamatmaltites ir galvenais energijas un uzturvielu avots.
Optimalais kopg€jais uzkodu apjoms diena ir 2—3 bérna sauju apjoma.

Vecakiem ar savu pieméru jamaca un jarada bernam, ka konfektes, konditorejas
izstradajumi (bulcinas u.tml.), Cipsi, atras uzkodas (hot-dogi, hamburgeri u.tml.) vai
citi naski nav veseliga izv€le, un tie nevar aizstat pilnvertigu édienreizi.

Naskus var pagatavot patstavigi majas, izvéloties veseligas izejvielas,
piemeram:

burkani, kirbis, cukini, bietes, spindti, pievienoti ka sastavdala kitkai, minimali
izmaina tas garsu, bet ievérojami papildina uzturvertibu un pieskir kitkai darzenim
raksturigo krasu;
veseliga burgera alternativa ir majas pagatavota liesas galas kotlete ar graudu
maizi, salatlapam, svaigu tomatu un pasgatavotu tomatu vai jogurta merci,
alternativa fri kartupeliem ir krasni cepti kartupeli vai darzeni, sagriezti stienisos.



Saldumus un citus naSkus nevajadz€tu izmantot ka balvu par labiem
sasniegumiem vai ka mierinajumu/emociju noliegSanai. BieZi vien naskéeties gribas
tikai tadel, ka ir garlaicigi, un &diens kalpo ka izklaide. Lai novérstu domas no
naSké&Sanas, dariet kaut ko interesantu kopa ar bérnu — izejiet pastaiga vai dodieties
izbrauciena ar velosipediem, dejojiet kopa pie dinamiskas mizikas, rotalajieties u.tml.

2. Dazadojiet berna edienkarti, iesaistiet bérnu edienu gatavoSana, partikas
produktu iegade un maciet eéSanas kultiiru jau no mazotnes.

Kopigi apmeklgjot veikalu, laujiet bérnam izveleties partikas produktus kopigas
maltites pagatavoSanai, pieméram, aiciniet izvéleties darzenus, auglus un ogas, kadus
vins véletos &st, piedavajot izveleties no dazadiem variantiem. Mazakus b&rnus
iesaistiet maltites gatavoSana, uzticot nomazgat darzenus vai saplucinat salatlapas.
Lielakiem bérniem var ligt palidzet nolasit receptiiru, iesvert noteikta daudzuma kadu
izejvielu, samaisit kopa sastavdalas, nomizot, sagriezt darzenus vai palidzet uzklat
galdu. Lai paplasinatu redzesloku un iepazitu jaunas garSas, iegadajicties
daudzveidigus, ieprieks nenogarSotus partikas produktus, pieméram:

=" balto risu vieta var nogarSot briinos vai melnos risus;
=" ierasto kartupelu vieta — kalus vai batates jeb saldos kartupelus.

Ikdiena var ieviest “fematiskas maltites”” — pieméram, ceturtdienu vakaros kopa
gatavojot zivju edienus, bet svétdienas — darzenu edienus.

Gatavojiet €dienu ta, lai tas butu péc iesp&jas krasainaks, jo kosas krasas ne tikai
veicina apetiti, bet arT liecina par dazadu vitaminu un biologiski aktivu savienojumu
klatbuitni. Pieméram, pankuku miklai var pievienot sarivetu kirbi vai burkanu, omletei
val kotleSu masai — smalcinatus spinatus. Veikalos ir nopérkami dazadi pulvert
samalti kalteti darzeni, augli un ogas bez papildu piedevam, kurus var pievienot majas
gatavotai pankiiku vai vafelu miklai, biezpienam vai smitijiem, tada veida uzlabojot
€diena garSu un padarot to krasainu un vizuali pievilcigaku. Tomer janem véra, ka
augli, ogas un darzeni 1pasi vertigi ir tiesi svaiga veida, jo termiskas apstrades laika tie
zaudg bitisku dalu vértigo un biologiski aktivo vielu. Lai padaritu &Sanu interesantaku
un mudinatu b&érnu pagarSot €dienu, uz skivja to var izkartot dazadas formas, veidojot
attelu.

Uz palodzes vai balkona var diedzet graudus/seklas (mikrozalumus), tadejadi
bérns iegiis zinasanas par augu augSanu un biis motivets nogarSot, ka garSo dazadi
zalumi. Ir noperkamas daudzveidigas s€klas, kas paredzétas diedz€Sanai — zirnisu,
redisu, saulespuku.

Optimalais ediena porcijas lielums bérnam viena €dienreiz€ ir aptuveni divu
bérna sauju 1zmeéra, bet vislabak laut bérnam pasam uzlikt sev uz skivja tik daudz
€diena, cik var ap€st, un nepiecieSamibas gadijuma vares uzlikt sev papildporciju. Ja
nevar apest visu uzreiz, nevajadzetu piespiest izest visu Skivi. Neieverojot So principu,
var tikt izjaukta beérna sata sajiita, kas var veicinat paréSanos, ka arT bérnam veidojas
negativas asociacijas ar &dienu. Pastavigas paréSanas un mazkustiga dzives veida
rezultata veidojas liekais svars un aptaukoSanas.
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Nespiediet bernam &st kadu produktu, ja vins to nevélas. Nestridieties ar beérnu,
neizmantojiet draudus vai solfjumus sanemt naSkus, lai piespiestu beérnu €st, pieméram,
nesakiet “Ja ap&disi brokoli, dabtisi saldéjumu”, jo tadgjadi bérnam var rasties kludains
prieksstats, ka naskis ir vertigaks par darzeni. Tas ir normali, ja b&rns nevélas kaut ko
&st, ta¢u nedrikst pielaut situaciju, ka bérns pilniba atsakas &st darzenus. Sada gadfjuma
piedavajiet reiz€ vismaz divus darzenus un laujiet bérnam izveleties (““Tu édisi burkanu
vai brokoli? ”’). Bérniem patik vadit un noteikt procesus, tapec vins izvélesies kadu no
piedavatajiem variantiem. M&giniet piedavat produktu atkartoti vairakkart, mazaka
apjoma, mainot produkta struktoru vai formu. Pievienojiet konkréto produktu kadam
citam b&rnam pazistam €dienam, kas vinam garSo un patik (piem&ram, sasmalcinatus
darzena gabalinus pievienojiet kotleSu masai vai kéksiniem). Stastiet par konkréto
produktu, sp€l&jiet speles, sagatavojiet bernam krasojamas lapas ar dazadiem darzenu,
auglu un ogu atteliem, lai raditu vinam interesi par tiem u.tml.

Neaizmirstiet, ka vecaku piemeérs darzenu, auglu lietoSana noteikti veicinas to
lietoSanu ar1 paSam bérnam!

Liela nozime ir ar eSanas kultiirai. B€rniem jau no maza vecuma, atbilstosi vina
attistibas un sapratnes Iimenim, ir jaiemaca:

=" pirms &3anas rupigi nomazgat rokas, izmantojot tideni un ziepes;

=" &st, sézot pie galda, nevis skrienot vai stavot kajas;

=" &st nesteidzoties, kartigi sako$ldjot katru kumosu, €dienreizei atvélot
konkrétu laiku, piem&ram 15-30 minttes, jo be&miem nepatik ilgas
edienreizes;

=" &8anas laika koncentréties tikai uz &anu (fona nav ieslégts televizors,
plansete vai telefons). Edot pie ekrana, zid sata sajiita, kas var novest pie
paréSanas, ka ar1 berns neiemacas novertet un izbaudit &dienu. Vecakiem
jarada pozitivs piemérs, maltiSu laika pasiem nelietojot viedierices. Tas
laus izbaudit gimenes kopa btisanu, sarunas un &dienu.

3. Partikas produkti sastav no uzturvielam (oglhidratiem, olbaltumvielam,
taukiem, vitaminiem, mineralvielam un biologiski aktivam vielam), un katrai
no tam ir sava nozime organisma.

Lai ikdienas uztura nodrosinatu pietickamu energijas un uzturvielu daudzumu,
edienkarte jaieklauj produkti no dazadam partikas produktu grupam:
=" graudaugu produkti un kartupeli;
=" augli un darzeni;
=" piens un piena produkti;
=" gala, zivis, ka ar citi olbaltumvielas saturosi produkti — olas, pakSaugi,
rieksti un seklas;
=" tauki un ellas.



Oglhidratus iedala vienkarSajos oglhidratos un saliktajos oglhidratos.
Vienkarsie oglhidrati strauji nonak no gremosanas organiem asinis un dod energiju,
bet lieki uznemtie un neiztérétie — parversas taukos, tade] tie ikdienas uztura jauznem
pec iesp&jas mazak. Saliktos oglhidratus organisms parstrada 1énak, tie rada sata sajttu
un ir energijas avots ilgakam laika periodam.

Saliktie oglhidrati Kartupeli, maize, risi, makaroni, griki, putraimi, darzeni

Medus, ievarijums, galda cukurs, klavu sirups, auglu

Vienkarsie oglhidrati cukurs jeb fruktoze, pieméram, sula, glikoze

Oglhidratus var iedalit arT péc glikemiska indeksa (GI), kas parada, cik strauji
divu stundu laika p&c €Sanas oglhidratus saturosi produkti paaugstina glikozes limeni
asinis. Jo straujak produkts paaugstina glikozes Itmeni asinis, jo augstaks ta GI, tadel
ikdiena jaizvélas uztura lietot produktus ar zemu vai vidéju GI.

Augsts Gl baltmaize, smalkmaizites, parvariti makaroni

pilngraudu rudzu maize, auzu parslas, makaroni — variti

Vidéjs vai zems GI 2l dente?

Bérni strauji aug, tadel $aja vecuma posma ir nepiecieSama papildu energija, un
palielinas apetite, tadel katra €dienreize jabit ieklautiem produktiem, kas bagati ar
saliktajiem oglhidratiem. Ar oglhidratiem jauznem 45-60% no diena ieteicama kopg€jas
energijas daudzuma jeb 4—6 porcijas produktu, kas ir oglhidratu avoti.

Viena graudaugu, kartupelu porcija ir, pieméram:

1 porcija 1 porcija 1 porcija
Y5 —1 skele Y4 glazes® varitu makaronu, putraimu, | % vidgja lieluma varita
maizes griku vai citu graudaugu putras kartupela
1 porcija 1 porcija 1 porcija
1y 1 tkéle maizes Y5 glazes varitu makaronu, putraimu, Y —1 vidgja lieluma
’ griku vai citu graudaugu putras varits kartupelis
1 porcija 1 porcija 1 porcija

5 glazes varitu makaronu, putraimu, | 1 vid€ja lieluma varits

1 skel i ) . i
SKCICs Malzes griku vai citu graudaugu putras kartupelis

Graudaugos, 1pasi pilngraudu, darzenos, auglos, ogas, pakSaugos, riekstos, sénés,
s€klas esoSie savienojumi — Skiedrvielas (pektini, celuloze un citi savienojumi) —

# makaroni javara tik ilgi, [idz tie sakoZot ir vél mazliet cieti
® Seit un turpmak 250 ml
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labveligi ietekme vielmainu, veicina normalu gremosSanas sist€émas darbibu, rada sata
sajlitu, veicina gremosSanu un regularu védera izeju, ka ari labvéligi ietekmé zarnu
mikrofloru — mikroorganismus, kas dzivo cilvéku gremosanas sist€éma, tad¢] ir svarigi
ikdienas uztura ieklaut skiedrvielam bagatus produktus.

Ir svarigi nodroSinat, lai bérna uztura katru dienu tiktu ieklauti olbaltumvielam
bagati partikas produkti, piem&ram, biezpiens, siers, liesa gala, olas, zivis un pakSaugi.
Olbaltumvielas veido, atjauno un aizsarga organisma audus, tadgl, ja tas trukst, b&rnam
var rasties dazadi veselibas trauc€jumi, pieméram, nogurums, miegainiba, muskulu
vajums, samazinata sp€ja pretoties infekcijas slimibam.

Ar olbaltumvielam b&mam jauznem 10-20% no diena ieteicama kopgja
energijas daudzuma. Lai to nodroSinatu, ir jauznem 2-3 porcijas piena produktu un 2
porcijas tadu ar olbaltumvielam bagatu produktu ka gala, zivis, olas vai pakSaugi
(pupinas, zirni, 1ecas).

Viena piena produktu porcija ir, piem&ram:

1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
- VR -
' sl e 15 g siera 1 ec_lamlfarote %) glaze§ gkabplena
biezpiena dz€riena
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
. : 2 eédamkarotes 5 glaze skabpiena
1
A G PG SPEEE biezpiena dz@riena
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
| olfize piena 30 g siera 3 edamkarotes Ya—1 glaze
glazep g biezpiena skabpiena dz€riena
Viena ialas, ziviu, olu vai iﬁkéauﬁ iorciia ir, iieméram:
1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
N ST
30 g galas 30 g zivs Y olas o L

agatavotu pakSaugu

1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija
3 dala skivja
agatavotu pakSaugu

30 g galas 30 g zivs 1 ola

1 porcija 1 porcija 1 porcija 1 porcija

60-90 g galas 60-90 g zivs 1-2 olas /2 8Kivja pagatavotu
, pakSaugu




nodroSina fiziski aktiva un augoSa bérna organismu ar nepiecieSamo
energiju, un palidz uzstkties taukos $kistoSajiem vitaminiem (A, D, E, K). Tauki
nepiecieSami arT normalai smadzenu darbibai, adas un matu veselibai, tacu parmeriga
taukvielu uznemsana kombinacija ar mazkustigu dzivesveidu var veicinat lieko svaru
un aptaukos$anos.

Divus un tris gadus veciem bérniem ar taukiem jauznem 3040 % no diena
ieteicama kop€ja energijas daudzuma, bet no 4 lidz 10 gadu vecumam ar taukiem
janodro$ina 30-35 % no diena icteicama energijas daudzuma.

Prieksroka dodama augu izcelsmes taukvielam — riekstiem, séklam, avokado,
kvalitativam augu ellam (pieméram, neapstradata augstaka labuma jeb Extra virgin
olivella).

Piemeri, ka dienas ietvaros bernam nodroSinat vajadzigo daudzumu taukvielu:

1-3 téjkarotes seklinu vai 30 g riekstu, kas pievienoti graudaugu putrai vai
jogurtam;

2-3 téjkarotes olivellas vai edamkarote skaba kréjuma, kas pievienota darzenu
salatiem,

puse avokado (smérésanai uz pilngraudu maizes).

Ka labu energijas un nepiesatinato taukskabju avotu var izmantot riekstu sviestu,
pievienojot to putrai, smitijam vai uzsmergjot uz maizites, tomer augstas energetiskas
vertibas del riekstu sviesta porcijai nevajadzetu biit lielakai par vienu édamkaroti diena.
Vienlaikus japiever§S uzmaniba riekstu sviesta sastavam, lai tas nesaturétu dal&ji
hidrogen&tus augu taukus un tam nebtitu papildus pievienots cukurs vai sals.

Ikdienas uztura jaizvairas no produktiem, kuri satur dalgji hidrogen€tus augu
taukus (piem&ram, cepumi, kiikas, €ipsi, frT kartupeli, nageti u.tml.), jo tie satur kaitigas
transtaukskabes. Transtaukskabju ierobezoSana uztura var palidz€t uzturét normalu
holesterina [tTmeni un mazinat sirds un asinsvadu slimibu risku.

Maltites pagatavoSanai neizmantojiet parkars€tus vai vairakkart karsetus taukus,
jo tajos veidojas kancerogénas® vielas, ka arT karséSanas laika taukos samazinas vertigo
un biologiski aktivo vielu daudzums.

4. Katra édienreize jaieklauj svaigi vai pagatavoti darzeni, augli, ogas.

Darzeni, augli un ogas ir vertigs vitaminu, mineralvielu, Skiedrvielu,
antioksidantu un citu biologiski aktivu vielu avots. Lai nodroSinatu organismu ar
nepiecieSamo uzturvielu daudzumu, svarigi &st daudzveidigi, ieklaujot uztura gan
saknu, lapu un citus darzenus, gan zalumus, ka arT auglus un ogas. Diena jauznem
vismaz 3 porcijas darzenu un 2 porcijas auglu, ogu.

6 v&zi izraisosas.



Viena darzenu porcija ir, pieméram:

1 porcija 1 porcija 1 porcija
1-2 €damkarotes jebkuru
2 blodina lapu salatu sasmalcinatu, svaigu vai
sautétu darzenu

Y vidgja izmera darzena
(tomats, burkans, biete)

1 porcija 1 porcija 1 porcija
1-2 €damkarotes jebkuru
72 blodina lapu salatu sasmalcinatu, svaigu vai
sautetu darzenu

Y vidgja izmera darzena
(tomats, burkans, biete)

1 porcija 1 porcija 1 porcija
3 @damkarotes jebkuru
blodina lapu salatu sasmalcinatu, svaigu vai
sautétu darzenu

Viena auilu ﬁorcii'a ir, iieméram:

1 porcija 1 porcija 1 porcija

1 vid€ja izméera darzenis
(tomats, burkans, biete)

Y vid€ja izméra augla 1 neliels auglis (plime,

. :
(abols, banans, apelsins) | aprikoze, kivi, mandarins) 2SR egL

1 porcija 1 porcija 1 porcija

%2 vid€ja izméra augla 1 neliels auglis (pliime,

. :
(abols, banans, apelsins) | aprikoze, kivi, mandarins) 72 sallja ogu

1 porcija 1 porcija 1 porcija

1 vidgja izméra auglis 2 nelieli augli (plimes,

(abols, banans, apelsins) | aprikozes, kivi, mandarini) LU

Ipasi ieteicami ir svaigi, viet&jas izcelsmes un sezonali darzeni, augli un ogas.
Vasara un rudens perioda veélams viet€jos darzenus, auglus un ogas sasaldet, lai ziemas
sezona varétu izmantot dazadu edienu, veseligu desertu vai smiitiju pagatavosanai.
Tapat var izmantot ar1 veikala iegddajamos saldétos darzenus, auglus un ogas. Rudens
perioda darzenus, auglus un ogas, pieméram, abolus, plimes, bumbierus, dzérvenes,
var ar1 Zavet un ziemas perioda izmantot ka veseligu un gar§igu naski.

Edienkarte priekSroka buitu jadod veseliem vai sagrieztiem svaigiem darzeniem
un augliem, ogam. Savukart auglu vai darzenu sulas ir jalieto retak un mazos
daudzumos. Auglu sulas satur daudz cukura (dabiskais auglos un darzenos esosSais
cukurs), bet maz vai nemaz skiedrvielu.



Auglu un ogu sukades, marmelades un ievarijumus nav ieteicams lietot ikdienas
uztura, jo tie satur daudz pievienota cukura.

Lai sasniegtu ieteicamo darzenu, auglu un ogu porciju skaitu diena, tos var €st
ar1 ka uzkodu &dienreizu starplaikos, piem&ram, pagatavojot auglu un ogu (nasku vieta)
vai darzenu plati (stieniSos sagriezta paprika un burkans, kirSu tomati, nelielas
pukkapostu rozetes). Klat var pievienot humusu vai meérces, kas pagatavotas,
pieméram, no jogurta vai avokado. M&rcei var pievienot zalumus — dilles, locinus u.c.
Savukart, gatavojot darzenu salatus, ka mérci var izmantot, pieméram, kvalitativu augu
ellu, bezpiedevu jogurtu vai auglu un ogu (piemeram, citronu, dzervenu) sulu.

5. Vismaz 2 reizes nedéla uztura jaieklauj zivis.

Treknas zivis (forele, lasis, silke u.c.) ir labs polinepiesatinato omega-3
taukskabju avots un tas ieklaujamas uztura 1-2 reizes nedéla. Omega-3 taukskabes ir
nepiecieSamas pilnvertigai smadzenu attistibai.

Liesas zivis (menca, pikSa, zandarts u.c.), savukart, ir labs olbaltumvielu un
mineralvielu, tostarp joda un seléna avots, tadel ieklaujamas uztura vismaz 1 reizi
nedela.

Zivis var pagatavot cepeSkrasni, tvaic€t, pievienot sacepumam, sautgjumam vai
zupai. Salitas, marin€tas un kiipinatas zivis nav v€lamas uztura, jo satur daudz sals.
Kipinatas zivis var potenciali saturét ar1 vezi izraisoSas vielas (benzopirénus).

Metildzivsudraba piesarnojuma del uztura nav ieteicams ieklaut plésigas jiiras
zivis (zobenzivi, tunci, marlinu, Iidaku), savukart, augsta dioksinu satura d€] nav
rekomend&jams biezi lietot Baltijas jiira nozvejotas zivis.

Uzmanibu! Piedavajot zivi mazakiem bérniem, vienmer parliecinieties, ka no tas ir
iznemtas visas asakas!

6. JaierobeZo cukura un sals paterins.

Parmériga cukura wuznemsSana ir saistita ar paaugstinatu lieka svara,
aptaukoSanas, zobu kariesa, 2. tipa cukura diab&ta, sirds un asinsvadu slimibu risku.
Briva cukura’ patérinam diena 2-6 gadus veciem bérniem nevajadzetu parsniegt 5 %
no kopgja energijas daudzuma jeb 15 gramus (3 t&jkarotes®), bet péc 6 gadu vecuma —
25 gramus (5 t&jkarotes) cukura diena.

Limonazu, kompotu, riipnieciski raZzotu sulu vieta labak izv€leties tideni, bet
dazadus naSkus — konfektes, Sokoladi, bulcinas u.tml. produktus aizstat ar svaigiem
augliem un ogam.

Kakao un karstas Sokolades dzerieni, ka arT riipnieciski razotie piena kokteili ir
iecieniti b&rmu vidd, tacu to lietoSana nav ieteicama augsta pievienota cukura
daudzuma del.

" cukurs, ko produktam pievienojis raZotajs, pavars vai pats patérétajs, ka art cukurs, kas dabigi atrodams medd,
strupos, auglu sulas un auglu sulu koncentratos (Pasaules Veselibas organizacija, 2015. gads).
8 Seit un talak noraditais daudzums t&jkarotés domats bez kaudzites.
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Saldinato piena produktu (jogurtu, biezpiena sierinu u.tml.) vieta ieteicams
Izveleties bezpiedevu piena produktus, kuriem var pievienot svaigus vai zavetus
auglus, ogas. Gatavojot naskus majas, cukura vieta var pievienot bananus, dateles vai
auglu biezeni.

Parmerigs sals patérins veicina asinsspiediena paaugstinasanos, tadel 2 — 4 gadus
veciem bérniem diena nevajadz€tu uznemt vairak ka 2 g jeb Y4 tejkaroti sals diena, bet
vecakiem b&rniem — 5 gramus jeb 1 t€jkaroti. Janem vera, ka Sis daudzums ietver gan
to sals daudzumu, kas tiek pievienots gatavojot €dienu, gan to, kas jau ir pievienots
ripnieciski razotiem partikas produktiem. Daudz sals ir tadu produktu sastava ka Cipsi,
salie riekstini, cisini, desas, “atras” uzkodas, marinéti un kiipinati produkti, tadel no
sadiem produktiem vajadzetu izvairities. ArT majas, gatavojot €dienu, sals vieta labak
izmantot garSaugus vai garSvielas bez sals. Kiploks, selerijas sakne/kati, pétersili,
dilles, citrona sula un tamlidzigi produkti lieliski papildina &diena garsu.

7. Katru dienu jauznem pietickams Skidruma daudzums.

Udens ir vitali svarigs cilvéka organismam. Tas palidz regulét kermena
temperatiiru, mitrina adu, nodroSina uzturvielu transportu un vielmainas gala produktu
izvadiSanu no organisma, aizsarga locitavas. Procentuali pret kermena masu, tidens
b&rnu organisma ir vairak (~70 %) neka picaugusajiem (~50-60 %), tap&c bérniem var
atrak iestaties tidens iztriikums. Udens no organisma nepartraukti izdalas (ar sviedriem,
1zelpoto gaisu, urinu, féceém), tapec tas regulari ir jauznem. Nepietickams Skidruma
daudzums organisma var radit nogurumu, koncentréSanas griitibas un galvassapes.
Biezi vien izsalkums tiek jaukts ar slapju sajiitu, tadel svarigi regulari padzerties.

Vislabak slapes remdét ar tideni nevis saldinatiem dze€rieniem (limonadém,
kompotiem, sulam, sulu dz&rieniem, tideniem ar gar$am u.tml.), jo to sastava biezi vien
ir loti daudz cukura, kas veicina zobu bojasanos, lieka svara un cukura diabéta attistibu.
Siem dzérieniem nereti ir pievienots ari kofeins, aromatizétaji un citas partikas
piedevas (krasvielas, saldinataji, skabuma regulétaji, konservanti). Pievienoto piedevu
del beérnam var pasliktinaties zobu un kaulu veseliba, veidoties nierakmeni un
pasliktinaties adas stavoklis.

Tapat nav ieteicams slapes remdéet ar kefiru, paninam, pienu vai jogurtu, jo Sie
produkti satur lielu kaloriju daudzumu, olbaltumvielas un taukus — tatad ir uzskatami
par &dienu.

Ikdienas gaitas Iidzi janem tidens pudele, kuru nepiecieSamibas gadijuma var
papildinat. GarSas uzlaboSanai Gidenim var pievienot citrona vai laima Sk&lites, ogas
val piparmétru lapinas u.tml. leteicamais uznemama Skidruma daudzums diena ir
atkarigs no vecuma. Dalu no ieteicama Skidruma daudzuma uznem ar partikas
produktiem, piem&ram, augliem, darzeniem un &dieniem, tostarp zupam. Tomér
neatkarigi no lietotajiem partikas produktiem, fidens jadzer regulari, vairakas reizes
diena, negaidot, kad iestasies slapju sajiita.

11



Vecums Ieteicamais $kidruma daudzums diena®

2-3 gadi ~1300 ml

4-8 gadi ~1600 ml

meitenem ~1900 ml
zéniem ~ 2100 ml

9-10 gadi

Udens vieta var dzert arT nesaldinatas auglu vai zalu t&ju bez pievienota cukura.
Zalu un augu t&jas (t.sk. fenhela) bérnam lidz 4 gadu vecumam jadod ar piesardzibu.
Zalu t€jas pagatavojamas ‘“vaja”’ koncentracija, izmantojot pavisam nelielu drogu
daudzumu, lai ar t&ju uznemtais biologiski aktivo vielu daudzums neraditu riskus bérna
veselibai.

Auglu, ogu un darzenu sulas ir vitaminu un mineralvielu avots, tomer japievers
uzmaniba to sastavam. Prieksroka dodama 100% sulai, vislabak — svaigi spiestai. Lidz
3 gadu vecumam ieteicams svaigi spiestas sulas atSkaidit ar dzeramo tdeni, lai
mazinatu zobu bojasanas risku. Nemot vera, ka sulas dabigi satur cukurus, tam ir augsta
energéetiska vertiba, tade] diena nevajadz&tu izdzert vairak par vienu glazi sulas. Nav
ieteicami sulu dzerieni (pieméram, rupnieciski razoti nektari, strupi, tideni ar garSu
u.tml.), kuriem papildus pievienots cukurs.

Veikalos ir nopérkami dazadi dzerieni, kas izgatavoti uz riekstu vai seklu,
graudu, paksSaugu, kokosriekstu ekstraktu bazes. Visbiezak tie ir ar zemu uzturvielu
daudzumu. Tie var biit bagatinati ar mineralvielam un vitaminiem, tomer vienmer
ripigi jaizverte, vai to lietoSana sniedz potencialus ieguvumus bérna veselibai.
Vairumam bérnu, kas jaunaki par 5 gadiem, nav ieteicams aizstat govs pienu ar piena
alternativam, ja vien tam nav kadas pamatotas mediciniskas indikacijas, pieméram,
govs piena alergija vai nepanesiba.

Jaunaka vecuma b€rniem nevajadz€tu uztura lietot kafiju un ir jaierobezo
melnas un zalas tejas paterins, jo Sie dz€rieni satur daudz kofeina, kas var nelabveligi
ietekmét sirds un nervu sisteémas veselibu. Eiropas Partikas nekaitiguma iestade
(EFSA) ka drosu kofeina devu b&rniem un pusaudziem ir noteikusi 3 mg uz 1 kg
kermena masas diena. Viena kriize (250 ml) melnas t€jas satur aptuveni 60 mg kofeina,
bet viena kriize filtrétas kafijas — aptuveni 100 mg kofeina.

8. Ja no edienkartes tiek izslégta kada partikas produktu grupa, japarliecinas,
ka tiek uznemts pietickams energijas un uzturvielu daudzums.

Ar veseligu uzturu bérna organisms uznem visas nepiecieSamas uzturvielas.
Tacu, ja no bérna &dienkartes partikas alergijas, nepanesibas vai citu iemeslu dél tiek
izslégti konkréti partikas produkti vai to grupa, par uzturu jakonsultéjas ar dietologu
vai uztura specialistu, lai savlaicigi noveérstu uzturvielu nepietiekamibu.

® Eiropas Partikas nekaitiguma iestade (EFSA). Scientific Opinion on Dietary Reference Values for water.
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/pdf/10.2903/j.efsa.2010.1459
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Piens un piena produkti ir nozimigakais kalcija avots uztura, tadél, ja bérns kadu
apsvérumu (pieméram, alergijas) dél nelieto tos, uztura jaieklauj citi ar kalciju bagati
partikas produkti, kas nodro$ina kaulu un zobu veselibu, piemé&ram, zivis, rieksti, augu
izcelsmes dz€rieni bez pievienota cukura vai sals, kuri bagatinati ar kalciju (mandelu,
sojas, auzu u.tml. dz€rieni), sezama s€klas, zirnu digsti, lapu kaposti u.c.

B@rniem ir jauznem pietickams daudzums dzelzs, jo tas ir nepiecieSams asins
hemoglobina! veidoSanai. Janem véra, ka dzelzs uzstik§anas no augu un dzivnieku
izcelsmes produktiem ir atSkiriga. Liesa gala ir produkts, no kura visefektivak var
uznemt dzelzi, tadel, ja uztura galu nelieto, regulari jaéd tadi produkti ka olas, zivis,
juras veltes, paksSaugi, rieksti, s€klas (kanepju, magonu, kirbju, Cia, lins€klas u.c.),
auzu parslas, kvinoja, amarants, zaveti augli.

Dazadi savienojumi, kuri atrodami augu izcelsmes produktos, var kavet dzelzs
uzsiikSanos, pieméram, kalcijs, fitinskabe un skabenskabe. Lai sekmétu dzelzs
uzsiikSanos, reizé ar dzelzi saturoSiem produktiem ir jauznem C vitamins, Kas,
savukart, ir darzenos (piemé€ram, paprika, kapostos) un auglos (pieméram,
citrusauglos, kivi, abolos), ogas (pieméram, upenés, dz€rvenes, zemenges,
smiltsérkskos). PakSaugus, graudaugus un s€klas var izmé@rc€t vai termiski
apstradat, lai veicinatu dzelzs uzsiik§anos no tiem.

Ja uztura netiek lietota gala, janodroSina pietickamu cinka uznemsanu, kas ir
butisks mikroelements labai imunitatei un dazadu hormonu sintézei. Cinks atrodams
siera, olas, pakSaugos, dazados riekstos, seklas, rupjmaize, graudu maizg, pilngraudu
makaronos, briinajos risos, SEnes u.c.

Zivis ir labs joda avots, kas ir vitali nepiecieSams elements vairogdziedzera
normalai darbibai, veseligai adai, matiem un nagiem. Ja uztura nelieto zivis, jodu var
uznemt ar jod&to sali, juras kapostiem, piena produktiem vai graudaugiem.

Ja bérns uztura nelieto treknas zivis (lasis, forele, silke u.c.), japievers uzmaniba
pietiekamai omega—3 taukskabes — dokozaheksaénskabes - uznemsanai, kas ir biitiska
smadzenu normalai darbibai un redzei. Neliela daudzuma to var uznemt ar omega—3
taukskabeém bagatinatam olam. Par papildus omega—3 taukskabju uznemsSanu ar uztura
bagatinatajiem (piem&ram, zivju, krila vai mikroalgu ellu) ieteicams konsultéties ar
gimenes arstu, farmaceitu, dietologu vai uztura specialistu.

Ja no uztura tiek izslégti dzivnieku izcelsmes produkti, jakonsultéjas ar
dietologu vai uztura specialistu! Ja bérns uztura nelieto nekadus dzivnieku izcelsmes
produktus, svarigi pieverst uzmanibu pietieckamai B> vitamina, kas nepiecieSams
normalai nervu sistémas darbibai un sarkano asins $tinu jeb eritrocttu®? sintézei, Un Bo
vitamina uznemsanai, kas ir biitisks vitamins energijas razoSanai, organisma augsanai
un attistibai. Ja no uztura tiek izslégta tikai gala, B, vitaminu iespg€jams uznemt ar
piena produktiem, olam, zivim. Savukart, B, vitaminu, nelietojot dzivnieku izcelsmes
produktus, var uznemt ar tadiem produktiem ka rieksti (ipaSi mandeles), sénes, lapu
kaposts, kvinoja, spinati, brokoli.

Lielaka dala augu wvalsts olbaltumvielu nesatur visas neaizstajamas
aminoskabes!® pietickama daudzuma, tapéc vegetarietim vai veganam, planojot
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maltites, ir nepiecieSams kombin€t produktus, lai tiktu sasniegts nepiecieSamais
aminoskabju daudzums, pieméram:

=" graudaugi un paksaugi;

" graudaugi un rieksti, séklas;

=" graudaugi un piena produkti;

=" kartupeli un piena produkti;

=" kartupeli un olas.

9. Papildus ir jauznem D vitamins, lai nodroSinatu normalu kaulu aug§anu un
attistibu.

Neliela dala nepiecieSama D vitamina tiek uznemta ar partiku (salsiidens zivim,
olas dzeltenumu, ar D vitaminu bagatinatiem piena produktiem), tatu galvenokart tas
veidojas ada, saules ultravioleta starojuma ietekmé. Nemot véra Latvijas geografisko
novietojumu, ultravioletais starojums nav pietiekams, lai tiktu nodroSinats optimals
D vitamina limenis organisma. Latvijas Pediatru asociacija b&rniem rekomende
papildus uznemt 400—-600 DV (darbibas vienibas) jeb 10-15 pg D vitamina diena
sezonali no septembra lidz maijam.

Vairak D vitamina var biit nepiecieSams uznemt bérniem ar kaulu deformacijam
un citam veselibas problemam. Par atbilstoSu papildu D vitamina devu un citu uztura
bagatinataju, tostarp vitaminu un mineralvielu, lietoSanu jakonsultgjas ar arstu.

10. Svarigi sekot Iidzi bérna svaram.

Lieka svara un aptaukoSanas probléma klist aizvien aktualaka ne tikai
pieaugusajiem, bet ari be&rniem un jaunieSiem. Vecaki meédz neapzinaties sava b&rna
lieka svara un aptaukosanas problému, un maldinosi uzskata to par veseliguma pazimi.

Ir svarigi savlaicigi pamanit, ka bernam ir liekais svars, lai nepielautu turpmaku
svara pieaugumu un ar to saistitu veselibas problemu attistibu. Lai noveért€tu vai
bérnam ir normala kermena masa, var veikt auguma un svara mérjjumus, ko viegli
Istenot arT majas apstaklos. Izmantojot speciali izstradatas Iiknes®®, var novertet berna
augumu un svaru attieciba pret vecumu un dzimumu. Ja rodas aizdomas, ka bérnam ir
liekais svars vai aptaukoSanas, vélama saruna ar gimenes arstu, kur§ nepiecieSamibas
gadijuma nozimes papildu izmekl€jumus, lai atklatu iesp&jamos veselibas traucg€jumus.
NepiecieSama ar1 konsultacija ar dietologu vai uztura specialistu, lai parrunatu bérna
€Sanas paradumus un veiktu nepiecieSamas korekcijas uztura.

Visbiezak lieka svara gadijuma vainojams neatbilstoSs uzturs un mazkustigs
dzivesveids, un tikai loti retos gadijumos (~1-2 %) lieko svaru veicina kada slimiba.
Tadel jau no mazotnes b€rnam japalidz apgiit veseliga uztura paradumi.
PieauguSajiem, runajot ar bérnu par uzturu, jaizvairas no vardiem “slikts” un “labs”,

0 1 1knes pieejamas Bérnu kliniskas universitates slimnicas majaslapa.


https://www.bkus.lv/lv/content/berna-augsanas-liknes-0

bet jaskaidro, kada ir pilnvértiga un sabalanséta uztura ietekme uz veselibu, paSsajitu,
macibu un sportiskajiem sasniegumiem.

Gadijuma, ja b&mam ir noveérojams vecumam neatbilstoss (nepietiekams)
svara pieaugums, jakonsultéjas ar arstu vai uztura specialistu, lai identificétu
iesp&jamos iemeslus, kapec berns pietickami nepienemas svara un pec iespejas atrak
noverstu nepietickama uztura radito negativo ietekmi uz veselibu.

Biezi bérni izrada nepatiku pret €dienu un var klut par izveligiem edajiem, tac¢u
vecakiem jabit iecietigiem, ja bérns sak izradit izteiktu v€lmi &st tikai tos &dienus, kuri
vinam gar$o, un strikti atsakas pagarsot jaunus un nezinamus &dienus.

Ieteikumi edinasanai, ja bérns ir izveligs edajs:

=* pasniedziet nelielas maltites un uzkodas viena un taja pasa diennakts laika ar 2—3
stundu intervalu starp katru €dienreizi vai uzkodu;

=* piedavajiet Udeni vai citus dz€rienus €dienreizes vai uzkodas beigas, nevis pirms
tas;

=* bérnam &rta poza &Sanai ir tada, kura galds atrodas védera limeni, tapéc, ja
nepiecieSams, izmantojiet baroSanas kréslu vai bérnu sédekliti;

=" janodroSina, lai nekadas blakus norises vai lietas nenovér§ bérna uzmanibu no
€Sanas, tadel izvairieties no televizijas, plansSetdatoru, rotallietu, elektronikas vai
gramatu lietoSanas €dienreizes laika, mudinot bérnu koncentréties tikai €Sanai;

=* &diet gimenes loka, lai nodroSinatu savstarp&jo mijiedarbibu un macitu bérnam
veseligus €8anas paradumus un uzvedibu pie galda;

=* mudiniet bérnu &st patstavigi;

=* sistematiski ieviesiet jaunus &dienus, nodroSinot kadu no bérna iecienitakajiem
€dieniem kopa ar nelielu daudzumu jauna &diena;

=* ja bérns atsakas no jauna €diena, piedavajiet tikai vienu kumosu no ta;

=* ja bérns turpina atteikties arl péc trim mé&ginajumiem, nepiespiediet vinu, bet
atkartoti méginiet ieviest jauno €dienu péc dazam dienam vai nedélam;

= ierobezojiet €dienreizes laiku — b€rnam &Sana jauzsak 15 mintSu laika péc
apséSanas pie galda un &dienreize nedrikst ilgt vairak par 20—-30 miniitém;

=° kad €dienreize ir beigusies, viss €diens ir janovac no galda un atkal japiedava tikai
nakamaja planotaja edienreizg;

=" pasniedziet vecumam atbilstoSu €dienu, novertgjot, vai nepastav aizriSanas risks un
bérns spés sakoslat piedavato edienu;

=* €dinasanas laika saglabajiet neitralu attieksmi, neizradiet dusmas, nepiedavajiet
balvas, nedraudiet un nesodiet, jo $ada riciba bérnam neveicinas veseligu attieksmi
pret uzturu.
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